
 

                 
       

                   ΥΓΕΊΑ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΉ 
 



 Η διατροφή είναι αλληλένδετη με την ανθρώπινη 
υγεία. Παρακάτω θα αναλύσουμε τα θέματα που 
αφορούν : 
 

Τα θρεπτικά συστατικά  

Την μεσογειακή διατροφή 

Τα fast food 

Τις διατροφικές διαταραχές 
 

 

 



 Τα θρεπτικά συστατικά είναι οι ουσίες που 
είναι απαραίτητες για την ανάπτυξη και τη 
λειτουργία ενός οργανισμού. Αν δε 
λαμβάνονται επαρκώς για κάποιο κρίσιμο 
χρονικό διάστημα προκαλούνται βλάβες 
στον οργανισμό, ενδεχομένως σοβαρές και 
μόνιμες. 



    
Πρωτεΐνες: παράγουν νέους ιστούς, αντικαθιστούν τους 
φθαρμένους, ρυθμίζουν λειτουργίες του οργανισμού και 
πρέπει να παίρνουμε το 12% της ενέργειας που χρειαζόμαστε. 

Υδατάνθρακες: Πρέπει να παίρνουμε το 58% της ενέργειας 
που χρειαζόμαστε. Αποθηκεύονται στους μύες, μειώνουν την 
εμφάνιση καρκίνου (φυτικές ίνες). 

Λίπη: Πρέπει να παίρνουμε το 30% της ενέργειας που 
χρειαζόμαστε, οικοδομούν τα κύτταρα μας, συνθέτουν ιστούς, 
ρυθμίζουν λειτουργίες του οργανισμού και αποθηκεύονται στο 
σώμα μας.  

Βιταμίνες: Βοηθούν τη σωστή λειτουργία του οργανισμού, 
διευκολύνουν την παραγωγή ενέργειας και βοηθούν στην 
άμυνα του οργανισμού.  

 



Το νερό αποτελεί το σημαντικότερο 
στοιχείο για τη διατήρηση της ζωής στη γη.  

Τα 2/3 της επιφάνειας της γης καλύπτονται 
από το υγρό στοιχείο  

το 75% του ανθρώπινου σώματος 
αποτελείται από νερό. 
 



 

 Το νερό λειτουργεί σαν «λιπαντικό» για την 
σωστή  λειτουργία των αρθρώσεων μας. 

  Ενυδατώνει τους ιστούς του σώματος μας. 

  Διαλύει όλα τα θρεπτικά συστατικά και αποβάλει 
τις τοξίνες από τον οργανισμό μας. 

  Μεταφέρει όλα τα θρεπτικά συστατικά και το 
οξυγόνο στο αίμα μας. 

  Αποτελεί το βασικό συστατικό του σάλιου.  
 















    Δεν είναι λίγες οι έρευνες που αποκαλύπτουν 
με μαθηματική ακρίβεια τη σχέση ανάμεσα στη 
συχνή κατανάλωση fast - food και την αύξηση 
του σωματικού βάρους. 

 

 



   

   Οι μερίδες των γευμάτων που διατίθενται 
στα εστιατόρια είναι κατά κανόνα μεγάλες 
σε μέγεθος, και φυσικά μεγαλύτερες από τις 
μερίδες των γευμάτων που καταναλώνουμε 
στο σπίτι.  





   Βασικός σύμμαχος της βιομηχανίας του γρήγορου 
και πρόχειρου φαγητού στην κατάκτηση του 
καταναλωτικού κοινού είναι το αλάτι και το λίπος. 

   Το αλάτι και το λίπος αυξάνουν τη νοστιμιά στις 
τροφές και γι' αυτό τα χάμπουργκερ είναι ιδιαίτερα 
ελκυστικά για τα παιδιά. Το αλάτι λειτουργεί σαν 
σεντόνι που σκεπάζει τα πάντα στη γεύση και την 
οσμή γι' αυτό και χρησιμοποιείται κατά κόρον από 
τα καταστήματα που πουλάνε τέτοιο φαγητό. Είναι 
το σημαντικότερο τρικ τους.  



   Εδώ  θα μιλήσουμε για θέματα τα οποία 
αφορούν την υγεία του ανθρώπου, ενός 
ενήλικα αλλά, κυρίως ενός παιδιού η οποία 
προσβάλλεται από τις μεγαλύτερες σε 
ποσοστά ασθένειες σε όλο τον κόσμο όπως 
για παράδειγμα παχυσαρκία, νευρική 
ανορεξία, παιδικό διαβήτη. 

 



   Η νευρική ανορεξία πιο γνωστή ως ανορεξία είναι 
μια διατροφική διαταραχή που χαρακτηρίζεται 
κυρίως από άρνηση για διατήρηση ενός υγιούς 
φυσιολογικού βάρους και έναν μανιώδη φόβο για 
την απόκτηση βάρους σε συνδυασμό με μια 
διαστρεβλωμένη εικόνα για τον εαυτό τους που 
μπορεί να διατηρηθεί από διάφορες προκαταλήψεις 
σχετικά με το σώμα του ή της, το φαγητό και την 
διατροφή τους.  



  

   Τα άτομα με νευρική ανορεξία συνεχίζουν να 
νιώθουν πείνα αλλά επιτρέπουν στους εαυτούς τους 
μόνο πολύ μικρές ποσότητες φαγητού. Η μέση 
ημερήσια πρόσληψη θερμίδων για άτομα με ανορεξία 
είναι 600-800 θερμίδες αλλά υπάρχουν και ακραίες 
περιπτώσεις ολικής αθρεψίας. Είναι μια σοβαρή 
ψυχική αρρώστια με υψηλό ποσοστό παρενεργειών 
και το υψηλότερο ποσοστό θνησιμότητας από όλες 
τις ψυχικές ασθένειες. 







1. Παχυσαρκία 

2. Κακή Διατροφή 

3. Έλλειψη άσκησης 

4. Χαμηλό ή υψηλό βάρος γέννησης 

5. Άγχος 

6. Υπερκατανάλωση υδατανθράκων και λιπών 

7. Κληρονομικότητα 

 







    Μιλώντας για παιδική παχυσαρκία το πρώτο που μας έρχεται 
συνήθως στο μυαλό είναι κάποιο πολύ παχύ παιδί. Επειδή η 
εικόνα του παχύσαρκου παιδιού ταυτίζεται με αυτή του 
χοντρού παιδιού πολλοί γονείς συνειδητοποιούν την 
κατάσταση αρκετά αργά. Η παχυσαρκία στις ημέρες μας έχει 
πάρει διαστάσεις "επιδημίας". Πού όμως βρίσκεται η ρίζα 
του κακού; 

 









Ομάδα Γ 
 Σταματία Ψαρρά 
 Μαρίνα Χατζηχριστοδούλου 
 Σταυρούλα Ταράλη 
 Στέλλα Χατζηνικόλα 
 Μύριαμ Σχόνμπεργκερ 

Ομάδα Δ 
 Φωτεινή Γκατσάρα 
 Ευγενία Διονυσιάδου 
 Δημήτρης Δελόγλου 
 Αλέξανδρος Γέροντας  
 Ανισία Γκότζι 
  
Υπεύθυνοι καθηγητές:  
Ζάχαρη Αγγελική 
Σαρέλλας Βασίλης 

 


